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ウェルビーイングプログラムが大学生の人生満足度に及ぼす効果














定義については三通りある。Eudaimonic Well-Being と 































か .17 である。（Haring et al., 1984）。一般に結婚している
人は未婚の人より幸せであるが，この効果はパートナーに
魅力を感じている場合である（Lyubomirsky et al., 2005）。
Diener（1984）は，生活環境要因は幸せの分散の 15％で
あると報告している。一方，トップダウン理論が重視す
る決定要因は遺伝である（Lykkwn & Tellegen, 1996；
Tellegen et al., 1988）。育ったところが違う一卵性双生児
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（Sheldon & Kasser, 2001）。主観的幸福感は結婚などの愛
ある人間関係と強いつながりをもつ（Caunt et al., 2013）。
人はひとりでいるときより他者といるときにより幸せだと
思い易く，これは外向的な人だけでなく内向的な人もそう















































味わうこと，希望をもつことなどである（Fava & Ruini, 
2003；Lyubomirsky et al., 2005；Lyubomirsky et al., 
2006；Seligman et al., 2005）。Fava（1999） や Seligman 



















 過去の先行研究（Fava & Ruini, 2003；Lyubomirsky et 
al., 2005；Lyubomirsky et al., 2006；Seligman et al., 2005）
を踏まえ，筆者らはウェルビーイングプログラムを作成す





























　大学生 170 人（平均年齢 20.51， SD ＝ 0.32）を対象に
人生満足度評定尺度を実施し（平均値 18.02， SD ＝ 7.51），
人生満足度に有意差がないよう等質にして実験群 89 人（男
48 人，女性 41 人）と統制群 81 人（男性 42 人，女性 39 人）
に分けた。
実施時期

















































男性 72 人（平均年齢 20.55 歳，SD ＝ 0.51），女性 77 人（平
均年齢 20.21 歳，SD ＝ 0.53），実験群は，男性 38 人，女






人（26 点以上の人）24 人と平均値－ 1SD 以下の人 20 人（10
点以下の人）を除いた中程度の人 105 人，男性 53 人（平
均年齢 20.83 歳，SD ＝ 0.36），女性 52 人（平均年齢 20.17
歳，SD ＝ 0.33），実験群は，男性 24 人，女性 22 人，統












































































Table 2　人生満足度の平均値と標準偏差値と F 値
群 プリ ポスト フォロー F
男　性
n=53
実験群 16.79 18.50 18.21 群主効果 1.723 ＊
n=24 （5.05） （4.41） （4.44） 段階主効果 3.050 ＋
交互作用 2.632 ＋
統制群 16.31 16.48 16.17
n=29 （4.91） （4.30） （3.72）
女　性
n=52
実験群 17.18 18.32 18.45 群主効果  .472　
n=22 （5.01） （5.10） （4.39） 段階主効果 2.494 ＋
交互作用 4.629 ＊
統制群 17.10 17.13 16.73





活動 平均値 SD β 平均値 SD β
記憶の表現 10.00 2.106 .266 8.45 3.019 .043
親密な人への援助 12.88 4.552 .175 12.27 4.026 　　.752＊＊
自然を眺める 13.13 4.317 .017 11.86 4.580 .210
人生目標への発進  7.62 3.424 　.389＊ 11.32 4.028 －.119　
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